
   धूम्रपान आफ्नो स्वास््यको लागि हाननकारक छ । 
       धमू्रपानले हाम्रो शरीरको हरेक भािलाई  नराम्रो असर पाछछ । 
 

 आखँा : धूम्रपानले आँखालाई नोकसान   

परु्ााउछ र अन्धोपनको खतरा बढा ँउछ । 

 फोक्सो : धूम्रपानले दमको रोग लगाऊछ र 

त्र्सलाई खराब पाछा। र्सले तपाईको फोक्सोलाई 

कफ वा खकार  द्वारा   बन्द पादाछ । 

 पतैाला र खुट्टाहरु : धूम्रपानले  पतैाला र  

खुट्टामा सकं्रमण र अल्सर जस्ता गम्भीर   समस्र्ा  
गराउँछ । 
 

 
                                                                                              

   दाँत : धूम्रपानले गगजाको रोग लाग्छ र दाँत 

लाई हानी  परु्ााउछ ।         

 रितमा गिनी वा मधुमेह : धूम्रपानले 

रगतमा गिनी बढाउँछ र मधुमेह रोगलाई अननर्न्त्न्ित 
गराउँछ वा ननर्न्िण गना कठिन पाछा। 

  मटुु वा हृदय : धूम्रपानले धमीनीहरु 

अर्ाात   रक्तनलीहरु बन्द गराउँछ । र्दी तपाई  

धूम्रपान गनुा हुन्छ भने तपाईको हृदर्घात र मटुुरोगको 
जोखीम २ देखी ३ गणुा जर्ाँदा हुन जान्छ ।                   

                                                                        

  आफ्नो घरको र पररवारको सरुक्षा िनुछहोस:  सेकेण्ड हैंड अर्ाात   दोस्रो- हात े धूम्रपानले मटुु-रोग, 

फोक्सोको क्र्ान्सर वा स्रोक लाग्न सक्छ। बच्िाहरु लगार्त धेरै जस्तो माननसहरु घरमा सेकेण्ड हैंड (दोस्रो-हात)े धूम्रपानको 
साँस फेने गदाछन   ।  सेकेण्ड हैंड अर्ाात   दोस्रो-हात ेधूम्रपानको नन्त्जक रहेका बाल-बच्िाहरुलाई सकं्रमण र दमको रोग लाग्ने बढी 
सम्भावना हुन्छ । तपाईको घर र कार-गाडी सतुी-मकु्त पानुाहोस । 

 

सजिलो सिं सास फेनुछहोस,् सतुी सेवन छोडरे स्वास््य बन्नहुोस र तपाईको मटुुरोिको िोखीम कम िराउनहुोस।् सही उपकरण र 

समर्छन वाट  तपाईल ेधूम्रपन छोड्न सक्न ुहुन्छ ।                             

आिै  १-८००-७८४-८६६९ मा कल िनुछहोस। धेरै भाषाहरुमा धूम्रपान छोड्ने  सेवाहरु उपलब्ध छन ्।   


